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Тема номера: Весенний завтрак............ 6-9 


Маффины с мясом, белковый омлет, дип 

из редиса, сырные блины и др. 

Меню на каждый день .......................... 10-13 
Быстрый турецкий суп, запеченные куриные 
голени с рисом, салат по-корейски, рубленые 
котлеты, «тортодраник» 


Таблица Менделеева................................ 14 
Кальций и витамин В, 
ЗДОРОВАЯ ЕДА: копии внкщемадьнЫи 15 


Готовим ПП-булочки и сосиски 


Экономная хозяйка .......................... 16-20 
Картофельные пирожки, запеченное сало, 
сморчки в сливках, варенье из шишек, настой- 
ка на шиповнике, свекольная закваска 


Готовим детям ....................................... 21 
Печенье «Мышки», кефирный коктейль, бутер- 
броды в виде зверюшек 


Есть повод! 

Праздник в доме ................................. 22-25 
Огурцы по-китайски, фаршированная скум- 
брия, куриные шашлычки и морковно- 
карамельный торт 


Будем здоровы! 
Правильное питание ............................ 28-29 
Наши добрые «соседи» — пробиотики 


Посиделки ....................................... 30-31 
Кулинарные истории 
Наши толоковские издания................... 32-33 


Кругосветное 
путешествие 


По давно сложившейся тради- 
ции последней (когда весь номер 
уже готов и много раз перечитан- 
перепроверен) пишу эту колонку. 
Ею как бы настраиваю вас на увлека- 
тельное путешествие по страницам 
издания. 

На этот раз вояж будет в пря- 
мом смысле кругосветным. Оказа- 
лось, что в майский номер попали 
национальные рецепты разных ку- 
хонь мира. На закуску будут салат 
по-корейски (стр. 11) и огурцы по- 
китайски (стр. 22). На первое мож- 
но подать турецкий суп (стр. 10) или 
итальянский (стр. 11). Кстати, на стр. 20 
вы найдете свекольную закваску – 
главный ингредиент польского крас- 
ного борща с ушками (рецепт само- 
го супа будет в №6). Горячее на вы- 
бор: сморчки в сливках - «привет» 
из Франции (стр. 17), американские 
«корн-доги» (стр. 12), сербские «че- 
вапчичи» (стр. 27) или «тортодраник» 
родом из Беларуси (стр. 12). 

И если по ряду независящих от нас 
причин мы не можем перемещаться 
в пространстве, то уж гастрономи- 
ческое путешествие организовать 
точно по силам. И не забудьте подпи- 
саться на любимое издание на ІІ полу- 
годие 2020 г. Следующие номера бу- 
дут такими же интересными! 

Ваш МИХАЛЫЧ 


Мы заботимся о своих читателях: чтобы вы лишний раз не выходили из дома во время 


пандемии, оформить полугодовую и годовую подписку на любимое толоковское издание 
можно через интернет на сайте {оіока24.ги по промокоду «ВЕСНА» (до 31.05) — скидка 15%. 
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Дачные 


робинзоны 


Вторые сутки пошли, 
как мы семьей «выживаем» 
на даче. 


«Выживаем» — это новое увлечение 
внучки Маши — и означает, что мы все 
уже два дня питаемся тем, что найдем 
в «природе» (на своем участке, в по- 
гребе и близлежащем лесу). А нача- 
лось все с найденной в старом шкафу 
книги «По следам Робинзона» и же- 
лания подростка познать себя и свои 
возможности. Семья попала в экспе- 
римент (под раздачу) за компанию. 
Готовила Маша. Первое утро на- 
чалось с омлета с крапивой (спасибо 
соседям, что одарили деревенскими 
яйцами). На обед были салат из тер- 
того топинамбура с петрушкой и ола- 
дьи со снытью (чуть отвоевал у внучки 
«послабление» в виде растительного 
масла и муки). На ужин все уныло же- 
вали запаренную мокрицу с вареной 
морковкой. Оживление в массы внесла 
моя запеченная картофельная «бабка». 
На следующий день были закуска 
из медуницы, щавелевый суп, блины 
с припеком из зеленого лука, вареная 
картошка с соусом из зелени чеснока... 
Маруся была безмерно горда собой, 
что продержалась на новой «диете»... 
аж три дня! Тогда я признался ей, что в 
молодости подобные эксперименты с 


«подножным кормом» у нас, студентов, 
случались с завидной регулярностью. 
И поделился тогдашним любимым ре- 
цептом. 


ЛЛЕПЕШКИ С ЗЕЛЕНЬЮ 

Для теста: 2 ст. муки, З ст.л. 

растительного масла, соль. 
Муку посолить, влить смесь из 1 ст. 
горячей воды и масла, замесить эла- 
стичное тесто (если надо, подсыпать 
муки), дать отдохнуть 30 мин. 

Для начинки мелко нарезать зе- 
лень (по пучку шпината, петрушки, 
зеленого лука, свекольной ботвы — 
что есть), добавить (на выбор или 
каждого по чуть-чуть) творог, тертый 
плавленый сырок, брынзу, посолить, 
поперчить, перемешать. 

Тесто разделить на 16 частей, рас- 
катать на присыпанном мукой столе 
в тонкие лепешки. Собрать попарно 
с начинкой (ее не жалеть), закрепить 
края. Скалкой пройтись, чтобы их 


: приплюснуть. Обжарить в раститель- 
· ном масле с двух сторон до румянца. 


Еще больше «зеленых» рецеп- 


: тов — на стр. 6-9. 


Ваш Робинзон МИХАЙЛОВИЧ 


КОПИЛКА ИДЕЙ: ИНТЕРЕСНАЯ ПОДАЧА май, 2020°| Э 


Холодник... С ГЛАЗКАМИ! 
Оказалось, что и холодник можно забавно 
оформить. 


Идея пришла сама со- 
бой, когда мне захо- 
телось повеселить 
родных. Для деко- 
ра нужны: свежий 
огурец, зеленый лук, 
укропи редис. Аеще 
5 минут свободного 
времени и примерная 
схема (см. рис.). 


а> 


«СЪЕДОБНЫЙ» 
ПОРТРЕТ 

Как вам такой 
«улыбковызыва- 
тельный» завтрак? 
В основе портрета 


Ольга ПРИХОТЬКО, — глазунья (глав- 

г. Ужгород ное, приноровить- 

ся, чтобы «глаза» 

«ЗАБАВНЫЕ МЫШАТА» не съехались). «Во- 
Легкое в исполнении украшение салата или лосы» и «ресницы» 
закуски. — зелень, «нос» и 


Вареное яйцо срезаю немного с одного бока для 
устойчивости. Ближе к заостренному концу делаю 
поперек два параллельных надреза, вставляю по 
тонкому кружку редиса. «Глаза» — 
черный перец или буто- 
ны гвоздики. «Мышат» 
можно окружить 
листьями салата или 
другой зеленью. м 
Елена ПОЧЕБУТОВА, ` 
г. Кобрин 


«уши» — ломтики 
сыра, «рот» — из по- 
мидора, «зрачки» — 
половинки маслин, 
а «серьги» — сезон- 
ные ягоды. 

И вы делитесь ин- 
тересными идеями 
подачи! 


Ваша ШУРА 


ооо ооо оо оо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо оо ооооовое® 


МИНИ ООО УЧИ ООВ ЗЕНА ООО ТОО ООО ООО ТОО ООО ЗОО ТОО ОО ООО ООО ТОС О СООО ЧО оО оО ОА, 


БУТЕРБРОДЫ «МАЙСКИЕ» 
Перекус для неожиданных гостей или празд- 
ничная закуска с весенним флером. 
Для намазки смешиваю размятые вилкой шпро- 
ты без масла, натертые на средней терке варе- 
ные белки и чуть подмороженный плавленый сы- 
рок, майонез. Подаю на ломтиках бородинского 
хлеба. Украшение: огурец, укроп и натертые на 
мелкой терке желтки. 

Александра ШЕЙЧУК, г. Бобров 
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№ 
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_ ТЕМА НОМЕРА: 
ВЕСЕННИЙ ЗАВТРАК 


< Украшать блюда веточкой петрушки пер- 
выми начали древние римляне — они ве- 
рили, что это растение способно нейтра- 
лизовать яд, если еда была отравлена 
врагами. Мы же будет пряной зеленью 
витаминизировать блюда к завтраку. 
Маффины, омлет, «чебуреки», 
бутерброды, блины — лакомства 
на любой вкус. АА 


(СОВЕТЫ В ТЕМУ 

е Готовила крем на 
желтках, остались бел- 
ки. Подала на завтрак 
некалорийный омлет: 
взбила белки с «кап- 
лей» молока, всыпа- 
ла рубленую зелень 
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«Чубуреки» с творогом 


Свежеприготовленные, они такие мягко-нежные! Лучше их жарить 
столько, сколько съедите за раз, а оставшееся тесто и начинку 
поставить в холодильник до следующего дня. 


Для теста: 8 небольших карто- 
фелин, 300-400 г муки 1 сорта, 
яйцо, 60 г сливочного масла, 
черный перец, соль. 
Для начинки: зелень (укроп, пе- 
трушка, чесноки др.), 300 гтво- 
рога, соль, черный перец. 
Картофель отварить до готовности, 
приготовить пюре, добавив яйцо и 


масло, посолить, поперчить, осту- 
дить. На стол просеять муку, выме- 
сить пластичное тесто (не «забейте» 
его мукой, чтобы «чебуреки» не полу- 
чились «резиновыми»). 


Тесто разделить на 8 частей, каж- 
дую раскатать в лепешку и, положив 
начинку, сформовать «чебурек». Жа- 
рить на сухой сковороде с двух сто- 
рон до румянца. Еще горячими сма- 


(укроп, петрушку, 
шпинат, чеснок), по- 
солила, поперчила, 
обжарила. В готовый 
омлет завернула брус- 
ки огурца и сыра. 
Ольга ГОЛОВКО, г. Киев 


® К куриным отбив- 
ным или котлетам 
подаю соус: много 
рубленой зелени кин- 
зы (петрушки) и чес- 
нока + творог, взби- 
тый с небольшим ко- 
личеством сметаны 
и молока + щепот- 
ка грузинской 
аджики. Идея 
моего соседа- 
грузина. Сове- 
тую. 

Ваша ШУРА 


й 


350 мл молока, 100 г муки, 150 г сыра, пу- 
чок петрушки, зубчик чеснока, 2 яйца, 2 ст.л. 
растительного масла, соль, 1 ч.л. сахара, 
0,5 ч.л. разрыхлителя. 
Смешать теплое молоко, яйца, сахар и соль, взбить 
венчиком. Всыпать натертый на мелкой терке сыр 
и мелко рубленные зелень и чеснок. Добавить мас- 
ло, небольшими порциями подмешать смесь муки 
с разрыхлителем. Испечь блины. Подавать теплы- 
ми со сметаной. 
Алеся БАЛАЖИНСКАЯ, п. Лесной Минской обл. 


зоо ооо оо о е 


УЛЫБКА НА ЗАВТРАК : 
Бутерброд на основе булочки мож- : 
но превратить... в веселого птенца! 
Для декора нужны: листья салата, 

‚ кружки огурца и вареного яйца, : 
} бруски моркови, ягоды или чер- : 
ный перец (см. рис.). Глядишь, и : 
настроение у едоков поднимется. : 

д- Ваша ШУРА 
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Для начинки: творог размять вил- зать растопленным сливочным мас- 
кой, посолить, поперчить, смешатьс лом. Подавать со сметаной. 
рубленой зеленью. 


Александра ПОЛХОВСКАЯ, г. Пинск 


Американский 
Кофе, панкейки, 
мюсли 

с молоком. 
Английский = 
Бекон, яйца, ^^ 
хлеб, кровянка, 
фасоль, чай. 


= 
= 


Немецкий 
Г ея Колбаски, сосиски, 
ј сыр, хлеб, кофе. 


|. 
> 


— 


Французский 
Яйца, круассаны, масло, кофе. 
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Куриные маффины 


Их очень удобно брать с собой на пикник или 
на работу. Для завтрака удобнее готовить с 
вечера, а утром просто разогреть. 


300-350 г куриного филе, 100 гсыра, 2 яйца, 
4,5 ст.л. молока, 3,5 ст.л. сметаны, лукови- 
ца, 80 г муки, зелень, соль, черный перец. 
Филе отварить до готовности, добавив соль, перец 
и лук. Сыр натереть на крупной терке, смешать с 
яйцами, сметаной, молоком, посолить, поперчить. 
Всыпать рубленую зелень (лука, укропа и пе- 
трушки), муку и мелко нарезанное филе, пере- 
мешать. Наполнить формочки для кексов, при 
желании добавить по одному сваренному пере- 
пелиному яйцу, вдавив его в массу. Выпекать при 
180 град. до румяной корочки (40-45 мин.). 
Екатерина ХЛУСЕВИЧ, 
г. Витебск 


— Ирка, аты 
какого роста? 
— 158... 
— Ой, Дюймовочка! 
А вес? 
— Вес еще 
меньше, 120. 


: УлыБНИТЕСЬ! 
— Почему вы не занимаетесь спортом? 

— Видите ли, до завтрака трудно, а после — 
вредно! 


ВЕСЕННИЙ ЗАВТРАК 


(СТРОЙНОЕ УТРО 
Чтобы оставать- 
ся стройным, важ- 
но не только делать 
утреннюю заряд- 
ку, но и не пропу- 
скать завтрак, ина- 
че «наверстаете» 
упущенное в обед 
или, что еще опас- 
нее для фигуры, пе- 
ред сном. И завтра- 
каем правильно! На 
столе должны быть 
сложные углеводы, 
правильные жиры 
и белки. Так орга- 
низм получит необ- 
ходимый строитель- 
ный материал для 
клеток, витамины, 
энергию и чувство 
сытости. 
Вот варианты ПП- 
завтраков: 
е Омлет. С салатом 
из свежих овощей и 
зелени с оливковым 
маслом. 
е Каша. 
Настоящая, 
ане «быстрая», 
и только 150 г. 
е Бутерброд. 
С вареной кури- 
ной грудкой или 
рыбой + овощи и 
зелень. 
® Творог. Сзеленью 
и орехами. 
Ольга БЕЛОВА, 
диетолог, г. Казань 
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: СОВЕТУЕТ ДИЕТОЛОГ 
: Свежая и тушеная зелень 
действует по-разному. . 
Свежая активизирует 
жизненную энергию, за- 
пускает очистительные 
и восстановительные 
процессы в организме. 
В тушеном виде легко 
усваивается, снимает 
воспалительные процес- 
сы, успокаивает ум. 

Сколько зелени съе- 
дать в день? Идеально — не- 
большой пучок, по желанию мож- 
но и больше. Полезна зелень 
ослабленным людям, особенно 
после операций, при стрессах, 
больших нагрузках. Но есть про- 
тивопоказания: острые забо- 
левания ЖКТ, нарушения работы 
печени, мерцательная аритмия, 
повышенная свертываемость 
крови, подагра. 

Маргарита ЛАСКАВАЯ, диетолог, г. Киев 


ооо 


Дип «Бонжур» 
Дип — это густой 
соус-намазка © 
на хлеб, тосты 
или гренки. 
Редис натираю на круп- 
ной терке, солю, через 
5 мин. отжимаю сок. Добавляю много рубленой 
зелени, натертый на крупной терке плавленый 
сырок, майонез (сметану) и немного готовой 
горчицы, взбиваю блендером. Намазываю на 
чуть подсушенные ломтики хлеба, сверху укла- 
дываю по жареному яйцу. 

Светлана КРЕНДЕЛЬ, г. Ромны 


ИИ 5 


УлывнитеСь! 

Раннее утро, моло- 
дая парочка. Жена 
обнаруживает мужа 
на кухне. 

— Дорогая, выж- 
ми, пожалуйста, 
апельсиновый сок и 
поджарь тосты, за- 
втрак почти готов. 

— Здорово, а что 
у нас на завтрак? 

— Апельсиновый 
соки тосты! 


ШОШО 


ШОШО 


КУСАЧЕЕ «ЛАКОМСТВО» 
Омлетом с крапивой не 
удивить, а вот чем- 
а пионатом по поеда- 
> НИЮ «жгучки» можно. 
Уже более 20 лет его 
проводят в британ- 
ском графстве Дор- 
сет, где собирается 
до тысячи человек. 
Участникам выдают 
ветки крапивы дли- 
ной 60 см, ачерез час 
судьи измеряют общую длину «лысых» 
стеблей. Мужчины и женщины сорев- 
нуются по отдельности. Майку Хоббсу 
удалось обглодать листья со стеблей 
общей длиной 14,4 м. Два дня он не 
мог разговаривать. 

Англичане листья крапивы исполь- 
зуют при приготовлении чая, пива и 
даже компотов, а итальянцы добав- 
ляют в соус песто. А что вы вкусного 
готовите из дикоросов? Поделитесь 
рецептами! 

Ваш МИХАЛЫЧ 


ЗНАЙ ПОРЯДОК! 
У нас жил большой 
пес. Его мы кормили 
с табуретки. То есть 
он знал, что все, ле- 
жащее наней, — его. 
Надумали мы 
с сестрой пирож- 
ки печь. Налепили 
целый противень, 
а поставить негде. 
Примостили на та- 
буретку, отверну- 
лись плиту вклю- 
чить. Послышалось 
чавканье. Повора- 
чиваемся и чуть со 
смеха не падаем. 
Пес за считаные се- 
кунды умял 15 сы- 
рых пирожков и с 
довольной мордой 
вылизывает при- 
липшее к шерсти 
тесто. Знай порядок! 
Галина КРОЛ, г. Казань 


РАБОЧИЕ БУДНИ: 


МЕНЮ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ 


ооо ооо ооо ооо ооо 


ох о ооо > 


ооо ооо ооо 


[Л Чарльз Харди – чемпион по поеданию сырой 


капусты. За 9 минут он расправляется с З кг. 
А вот если бы он ел морковный салат (стр. 11) 
или картофельный «тортодраник» 

(стр. 12), поверьте, результаты были 
бы более впечатляющими. Потому что 
вкусно! Кстати, в июньский номер очень 
нужны интересные овощные рецепты, 
забавные кулинарные истории и житейские 
советы. Встретим лето во всеоружии! 


Турецкий суп 


1/2 ст. мелких макарон («звездочки», «ри- 
синки» и др.), крупная луковица, 1-1,5 ст.л. 
с верхом томатной пасты, З ст.л. оливково- 
го масла, пряности, соль. 
Лук измельчить, обжарить на масле до золотистого 
цвета, положить пасту, тушить 2 мин. В кастрюле 
вскипятить 600 мл воды, добавить макароны, пря- 
ности и поджарку, посолить, варить 5 мин. Дать 
настояться 7 мин. 
Алеся БАЛАЖИНСКАЯ, п. Лесной Минской обл. 


ЛЕГКИЙ УЖИН 
Удобно: сложил 
все в формуи— в \ 
духовку. Рис про- " 
питывается буль- Б. Е 
оном, получается как еа 
томленый в горшочке. 
Обжаренный лук укладываю в форму, затем 
консервированный горошек и (или) кукурузу, 
промытый рис (например, пару стаканов), за- 
ливаю кипятком (у меня З ст.). Раскладываю 
куриные голени или бедра, солю. Накрыв фоль- 
гой, готовлю 1,5 часа в духовке при 180 град. 
Елена АНКУДИНОВА, г. Москва 


РАБОЧИЕ БУДНИ: МЕНЮ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ 


Котлетки-оладушки 


Из индейки или курицы люблю готовить 
рубленые котлеты. 


цу, посолить, поперчите: 
Добавить яйцо, по вкусу 
рубленый чеснок и пани- 
ровочные сухари (или из- 
мельченный геркулес), по же- 
ланию — зелень. Хорошо перемешать, дать постоять 
20 мин. Жарить котлеты-оладушки на растительном 
масле до румяной корочки или запечь в духовке. 
Татьяна ЗАХАРОВА, г. Рязань 


(СПАСИБО! 
Татьяне Васильевой 
изг. Иркутска за ре- 
цепт пирога «Пере- 
вертыш» (в №3 за 
2020 г, стр. 9). Про- 
сто объедение! 

Анатолий УЛЬЯНКИН, 
г. Гомель 


ПОДСКАЖИТЕ! 

В наше непростое 
время нужно по- 
больше идей и ре- 
цептов экономных 
блюд, аеще на ско- 
рую руку. 

Елена ЖАРКОВА, 
г. Гулькевичи 


Суп «Павезе» 


Итальянская классика. 


СООО 


0,5 л куриного бульона, 

8 кусочков белого хле- 

ба, 4 яйца, 80 г сыра, 

40 г сливочного масла, мо- 

лотый белый перец, соль. 
Хлеб обжарить на масле с двух сторон да золоти- 
стой корочки, посыпать половиной тертого сыра. 
Уложить в две жаропрочные миски, влить кипящий 
бульон, вбить по 2 яйца, не повредив желток, по- 
перчить, посолить. Поставить в духовку на 10 мин. 
при 230 град. Перед подачей посыпать оставшим- 
ся сыром. 


Е ШШ 


Елена ЕГОРОВА, г. Полтава 
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САЛАТ 
ПО-КОРЕЙСКИ 
Морковь по- 
корейски для са- 
лата готовлю са- 
ма, точных про- 
порций нет. 
Натираю штук 5 на 
специальной тер- 
ке, посыпаю солью, 
сахаром и смесью 
пряностей «Мор- 
ковь по-корейски». 
Сбрызгиваю слегка 
уксусом и мну ру- 
ками, даю постоять 
часик. Затем сверху 
горочкой натираю 
чеснок. И на него 
выливаю силь- 
но раскален- 
ное раститель- 
ное масло (где-то 
1/2 ст.), быстро пе- 
ремешиваю. 

А дальше можно 
добавлять все, чего 
захочется: марино- 
ванные опята, на- 
резанные вареные 
свиные уши или ку- 
риные желудочки. 

Ольга ИГНАТЬЕВА, 
с. Курумоч 
Самарской обл. 


ТОТИ 
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: ВКУСНАЯ 
: ЭКОНОМИЯ : 
Консервирован- : 
ную скумбрию в : 
масле люблю до- : 
бавлять в салаты, : 
подавать на бу- : 
тербродах. Но ма- : 
: ленькая баночка : 
стоит 1,50 евро, а : 
1 кгсырой рыбы — : 
З. Вот и вся мате- : 
матика. Научилась : 
готовить похожую. : 
. Отвариваю под- : 
готовленную туш- : 

ку скумбрии на па- : 
ру, солю, остужаю. : 
Отделяю мякоть от : 
костей, укладываю : 
в контейнер, пере- ; 
межая с чесноком, : 
нарезанным плас- : 
тинами, + пару : 
лавровых листов. : 
Заливаю смесью : 
оливкового масла : 
и 9%-ного уксуса : 
(1:1), ставлю в хо- : 
лодильникна сутки. : 
Галина ТИХОРУК, : 

г. Мурсия, Испания ! 


~ 


РАБОЧИЕ БУДНИ: МЕНЮ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ 


Это сосиски в тонкой корочке хрустящего теста. 


По 100 гпшеничнойи кукурузной муки, 1/2 ст. 
молока, яйцо, по 1 ч.л. паприки и разрыхли- 
теля, по щепотке соли и сахара. 
Смешать сухие ингредиенты, добавить яйцо и 
струйкой влить молоко, перемешать. Сосиски (без 
оболочки) насадить на деревянные шпажки, опу- 
стить в кляр, наливать его ложкой, чтобы налип не 
очень толстым слоем. Быстро обжарить в разогре- 
том масле, переворачивая сосиски вилкой. Пода- 
вать с кетчупом или горчицей. 
Галина ПОГРЕБНЯК, х. Белый Краснодарского края 


«Тортодраник» 


Жареное не жалую, но это блюдо очень 
понравилось. 


1 кг картофеля, 5 яиц, 2 луковицы, З00 г 
шампиньонов, 200 г сметаны, 100г сыра, 
4 зубчика чеснока, укроп, растительное 
масло, соль, перец. 
Очищенный картофель, луковицу и 2 зубчика 
чеснока натереть на мелкой терке, смешать с 
2 яйцами, посолить, поперчить. Испечь в мас- 
ле на сковороде на малом огне «коржи»-блины 
(у меня 4 шт.). На первый уложить начинку из 
грибов, жаренных с луком и частью сметаны. 
На второй блин уложить начинку: 2 вареных 
яйца натереть на терке, смешать с рубленым 
укропом и сметаной, посолить. На третьем 
«корже» начинка из натертых сыра и чеснока 
со сметаной. Собрать «торт». 
Светлана КОТОВА, г. Киев 


Тест «Твой характер» 


Выберите понравившееся мороженое 
и — узнайте больше о себе. „ 


Лакомство на 
палочке— ваш 
выбор? Это говорит 
о том, что вы при- 
выкли говорить то, 
что думаете, и не 


Десерт в ста- Выбрали моро- 
канчике. Гово- женое в кре- 
рит о том, что вы манке? Скорее все- 


Рожок с ша- 
риком. Вы до- 
брый, жизнера- 


харизматичный, 
энергичный и при- 
влекательный че- 
ловек. Начитанный 
и остроумный, с 
вами всегда есть 
о чем поговорить. 
Вам нравится быть 
в центре внимания, 
вы легко подстраи- 
ваетесь под окру- 
жение. Но порой 
утомляетесь от об- 
щения и вам нужно 
время побыть на- 
едине с собой, что- 
бы набраться ре- 
сурсов. 


го, вы общительны, 
подвижны и всегда 
готовы идти на риск. 
Много требуете как 
от себя, так и от 
других. Порой бы- 
ваете категоричны: 
«Должно быть так, а 
не иначе». И из-за 
этого окружающие 
могут не разделять 
ваши взгляды, счи- 
тая заносчивым. 
Вам надо научиться 
быть более гибким, 
принимать во вни- 
мание мнение дру- 
гих людей. 


достный и порядоч- 
ный человек, на вас 
можно положиться. 
Вам приятно быть 
хорошим и полез- 
ным для окружаю- 
щих. Любите поло- 
жительные оценки 
своим поступкам и 
делам, а вот крити- 
ка вас ранит. Попы- 
тайтесь стать опо- 
рой самому себе. И 
меньше обращайте 
внимание на мне- 
ние людей, каким 
бы оно ни было. 


считаете нужным 
подбирать слова. 
Иногда это приво- 
дит к проблемам в 
общении, но, с дру- 
гой стороны, род- 
ные и друзья ценят 
вас за это качество. 
Прямота — это здо- 
рово, но следите за 
своими эмоциями, 
учитесь их рацио- 
нально проживать 
и выпускать «пор- 
циями», чтобы не 
вылить потоком на 
близких. 


Юлия ПИРОГОВА, психотерапевт, г. Витебск 


ОА ОИК 


ХОРОШИЙ АППЕТИТ 

Сваренные час назад щи мне при- 
шлось, чтобы освободить плиту, 
переставить на стол. Тут звонок в 
дверь. На пороге патронажная мед- 
сестра с положенным ежемесячным 
обходом детишек. Заходим на кух- 
ню, где на полу осталась моя дочка. значит, мне здесь делать нечего». 
И видим картину: малявка (годаеще Оксана БОЖКО, г. Киев 


ОООО 


не было) вскарабкалась на табурет и 
уплетает суп из 5-литровой кастрю- 
ли! Да так ловко орудует ложкой. 
Пару минут медсестра стояла в 
ступоре, потом отошла и говорит: 
«Странно вы как-то ребенка корми- 
те... Хотя аппетит, вижу, отменный, 


АНННИНИИНИНИИИННИНИИНИНИНИИИИНИИИННиИ 


НИИ ИНН ИИ 
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ТАБЛИЦА МЕНДЕЛЕЕВА 


Поднять иммунитет, улучшить настроение и 
работоспособность помогут кальций и витамин В... 
Причем второй очень зависит о первого. Об этом и не 
только детальнее расскажет Ольга ЕВДОКИМОВА, врач 


общей практики, г. Могилев. 


ВИТАМИН В. о ОТ УСТАЛОСТИ 

Важен для здоровья мозга и нервной 
системы, синтеза ДНК и формирова- 
ния кровяных клеток. 

Симптомы недостатка. Онеме- 
ние и покалывание в руках и ногах, 
тремор. Хроническая усталость, раз- 
дражительность, сонливость, де- 
прессия; снижение интеллектуальных 
способностей, ухудшение памяти; 
частые простуды. А еще изменения 
зрения, ишемические атаки, инсульт, 
инфаркт миокарда; глубокий тромбоз 
вен. Высок риск развития психоза, 
мании, слабоумия, болезни Альцгей- 


хо ооо ооо ооо зоо хо ох 


: КАЛЬЦИЙ НЕ ЛЮБИТ КОФЕ 
: Самый многочисленный микроэле- 
мент в нашем организме. Его... аж 
: 1кг! Он – основа костной ткани, уча- 
; ствует в свертывании крови, прове- 
дении нервных импульсов, сокра- 
: щении мышц, секреции гормонов. 
: Норма. В сутки - 800-1000 мг 
: (большую часть получить с пита- 
: нием). 
“ Где искать? Лидеры - «молочка», 
: особенно сыры (в 100 г – 1000 мг 
кальция), кунжут (в 100 г – 975 
мг), миндаль, чеснок, пе- 
: трушка, фундук. 
Дефицит кальция. 
Проявляется мышечной 
слабостью, покалыва- 
нием кончиков пальцев, 


хохо ооо ооо 


мера. В группе риска лица с заболе- 
ваниями ЖКТ и диабетом; принима- 
ющие метформин, хлорамфеникол, 
препараты для лечения язвы желудка 
ирефлюкса; вегетарианцы, любители 
кофе и алкоголя. 

Где искать? В печени, говяди- 
не, свинине, яйцах, тунце, макрели, 
моллюсках. Есть витамин в молоке, 
твороге, сыре (швейцарский, моца- 
релла, фета). 

На заметку. Мясо и рыбу полезно 
есть, посыпав черным перцем (пипе- 
рин в его составе помогает организ- 
му усвоить В, „). 


нарушением памяти, раздражитель- 
ностью, болями в костях, судоро- 
гами. У взрослых может развиться : 
остеопороз (снижение плотности : 
кости), у детей - рахит. А вот избы- 
ток кальция может привести к моче- 
каменной болезни. 

На заметку. Кальций без вита- : 
мина Д не усваивается, поэтому : 
при недостатке солнечных дней и с 
возрастом его необходимо получать 
извне. А еще из рациона исключи- 


ооо» 


лом -— оно снижает всасыва- 
ние кальция. И сладости, 
кстати, тоже. А люби- 
телям кофе надо уве- 
личить количество : 
«молочки» в рационе. : 


ЗДОРОВАЯ ЕДА 


АМИ, 
КМ 7 


С 


К Ш? 
СТУ 


Булочки из... 


баночек 


На 6 баночек (по 375 мл): З00 г 
цельнозерновой пшеничной или 
полбовой муки, 250 г обезжи- 
ренного творога, по 50 г семечек 
подсолнуха и тыквы, по 1 ст.л. 
семян кунжута и льна, 1 ст.л. ли- 
монного сока, яйцо, по 2,5 ст.л. 
молока, сахараи растительного 
масла, пакетик разрыхлителя. 
Творог смешать с лимонным соком, 
сахаром, яйцом, молоком и маслом. 
Соединить со смесью муки и раз- 
рыхлителя, крупно дробленых семе- 
чек, семян. Банки (у моих горлышки 
не заужены) или формочки смазать 
маслом, заполнить на 1/3. Выпекать 
в разогретой до 175 град. духовке до 
румянца. Если печь про запас, то го- 
рячие банки закрыть завинчивающи- 
мися крышками. Хранить в таком виде 
в прохладном месте до 2 недель. 
Зигмара ТООМ, г. Валга, Эстония 


ЭИИНИНИИНИНИНИИНИНИНИИНИНИИНИНИНИИНИНИНИНИ В 
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На повестке дня ПП-булочки и такие же полезные куриные 
сосиски. Первые можно запекать с сыром, а вторые 
подавать с кашей или салатом, а можно их объединить в 
бутерброд. Экспериментируйте и будьте здоровы! 


—— 2 


КОММЕНТИРУЕТ ДИЕТОЛОГ 

® Булочки. Состав шикарный. Цельнозерновая мука содержит клетчатку — очи- 
щает организм от шлаков и токсинов, а кишечник — от продуктов гниения. Но 
семечки калорийны, поэтому сильно не налегайте. Еще ограничения: заболе- 
вания ЖКТ встадии обострения, послеоперационный период, маленькие дети. 
® Сосиски. Полезны для взрослых, вынужденных по состоянию здоровья си- 
деть на ограничивающих диетах, и для детей. Филе — диетическое мясо, ис- 
точник полезного белка. Сочетать сосиски (разовая порция — 100 г) лучше с 
тушеными или свежими овощами или рассыпчатыми кашами. 


Сосиски 


Измельчить в фарш 0,5 кг кури- 
ного филе, добавить 150 мл мо- 
лока, яйцо и гранулированный 
чеснок, посолить, поперчить. 
Вымесить в комбайне на высокой 
скорости до однородности, влив 
1,5 ст.л. воды, подкрашенной све- 
кольным соком. На столе раска- 
тать пищевую пленку, на край по- 
ложить 3 ст.л. массы, сформовать 
сосиску, плотно завернуть в 2- 
З слоя, разровнять, удалив лишний 
воздух. Перетянуть посередине и 
зафиксировать по краям х/б нитка- 
ми. Отварить (вкусно потом слегка 
обжарить) или заморозить. 

Мария СПОДОБАЕВА, г. Гомель 


ООО ОИ 


Маргарита ЛАСКАВАЯ, диетолог, г. Киев 


ИНН НИИ 


НИНЕ 
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ЭКОНОМНАЯ ХОЗЯЙКА: 


(СОВЕТЫ В ТЕМУ 
® Отрезали кусочек 
лимона, а остальное 
лежит без дела? Что- 
бы плод не испортил- 
ся, замораживаю его, 
нарезав кружками и 
разложивтонким сло- 
ем в пакете. Потом 
их можно добавлять 
в чай или солянку, за- 
пекать рыбу или мясо. 
Ольга НАСЫПОВА, 
г. Симферополь 


® На кухне держу ку- 
сочекхозяйственного 
мыла. Периодически 
обрабатываю им раз- 
делочные доски для 
сырых рыбы и мяса: 
густо намыливаю и 
оставляю на 30 мин.., 
затем смываю. Ис- 
чезает неприятный 
запах, а сами доски 
дезинфицируются. 
Надежда ХАНАЕВА, 
с. Кошмановка 
Полтавской обл. 


ВКУСНО, СЫТНО, НЕДОРОГО 


Вы пробовали когда-нибудь пирожки на 
картофельном отваре или сморчки в сливках? 
Чай из яблоневых цветков или варенье из 
шишек? А может, витаминную настойку 
шиповника или свекольную закваску? Тогда 
вам в эту рубрику! Кстати, в следующем 
номере ее пополнят заготовочные рецепты: 
будем мариновать огурцы, заготавливать 
чесночные стрелки, варить клубничное 
варенье, готовить тушенку из куриных 
желудочков и много чего еще - не пропустите! 


Пирожки «От бабушки» 


На 10 шт.: 2 крупные картофелины, 200 г 
куриного мяса или потрошков, крупная лу- 
ковица, мука, 2 ст.л. растительного масла, 
черный перец, соль. 
Картофель отварить в 1,5 ст. подсоленной воды. 
Отвар слить в кастрюлю, остудить, добавить мас- 
ло и муку, замесить эластичное тесто, поставить 
в холодильник на 2 часа. Клубни и вареное мясо 
пропустить через мясорубку, добавить жареный 
лук, поперчить, посолить. 

Тесто разделить на 10 частей, раскатать. На 
каждую выложить немного фарша, защипать. Чуть 
придавить ладонью, а потом расплющить скалкой. 
Наколов вилкой, жарить на среднем огне в масле 
по 2 мин. с каждой стороны. При подаче можно 
нарезать. 

Татьяна КРИВЧУН, с. Бутовцы Полтавской обл. 


Запеченное сало 


С ним получаются 
сытные 
бутерброды. 
Вкусно в 
небольшом 
количестве 
добавлять в 
гороховый 
суп или 
солянку. 


1 кг свежего сала, 5 зубчиков чеснока, 
З лавровых листа, зелень укропа, майонез, 
2 ст.л. соли, по 1 ч.л. молотых черного пер- 
ца и паприки. 
На куске сала сделать надрезы, посолить, обвалять 
в пряностях, обмазать смесью из майонеза, рубле- 
ных чеснока и зелени. Уложить сверху лавровые 
листья. Завернуть в фольгу, положить в холодиль- 
ник на час. Затем запекать в духовке 40-45 мин. 
при 180 град. Слегка остудить прямо в фольге — и 
можно есть счерным хлебом, луком или чесноком. 
Елена ПОЧЕБУТОВА, г. Кобрин 


(СМОРЧКИ В СЛИВКАХ 
В прошлом году впервые собирала сморчки. 
Потом экспериментировалау плиты. 
Грибы тщательно промыла (иначе 
песок будет скрипеть на зубах), 
залила водой, варила 5 мин. по- 
сле закипания. Промыла и вари- 
ла в кипящей воде еще 15 мин. 
Промыла в третий раз. Затем 
обжарила в масле. Добавила на- 
резанный лук, потомила 10 мин. 
Влила сливки (чем жирнее, тем 
вкуснее), посолила, поперчила, 
чуть потушила. Горячими подала 
к столу. Очень вкусно! 
Ольга ИГНАТЬЕВА, 
с. Курумоч Самарской обл. 


«КИРЗУХУ» НА ЗУБ 
К старости лицо ста- 
рика сморщилось, 
щеки ввалились. «А в 
армии служил, мор- 
дастый был. Каждый 
день «кирзуху» ел, — 
загрустил он. — Ста- 
руха! Навари мне 
«кирзухи»! 

«А где она вам 
столько голяшек от 
сапогов возьмет?», 
— ухмыльнулась не- 
вестка. 

Промыла старуха 
пару горстей перлов- 
ки, посолила и на ма- 
лый огонь поставила 
«упревать». «А может, 
как в молодые годы, 
подать к ней «чёрти, 
что на постном мас- 
ле», — поджарку из 
лука, моркови и соле- 
ного огурца? Только 
на этот разусытню ее 
кусочком колбасы». 

За обедом моло- 
дые едят свое, а ста- 
рики — «кирзуху». А 
как же она пахнет! 
Сынневыдержал, то- 
же каши себе нагреб, 
потом внук. Вкусно! 

Теперь каждое 
утро слышно команд- 
ное: «Старуха, где 
«КИ рзуха»?! » 

Татьяна 
ДОБРОВОЛЬСКАЯ, 
г. Сосновоборск : 


1 8 ай, 2020г. 


ВЕСЕННИЕ ЗАПАСЫ 

® Укроп. Замораживаю несколь- 
ко контейнеров мелко нарезан- 
ного укропа для первых и вторых 
блюд. И отдельно — пакетик с 
соцветиями — для варки креве- 


ЭКОНОМНАЯ ХОЗЯЙКА. ВКУСНО, СЫТНО, НЕДОРОГО 


Настойка шиповника 


Оказывается, алкоголь меньше разрушает аскорбиновую кислоту, 
чем тот же кипяток (в шиповнике в 50 раз больше витамина С, чем в 
лимонах). ИИ кч 


Польза: 
® укрепляет имму- 


Наполнить пол-литровую банку на 1/3 
сушеными плодами (собачий шиповник 


Варенье из шишек 


Полезно в сезон простуд. Раньше 
привозила его с Кавказа, а теперь 


ток и раков. 
е Смесь на окрошку. Раньше 
постоянно по отдельности замо- 


не подходит!), залить доверху водкой 
или самогоном. Настаивать две 


нитет, повышает ра- 


раживала зелень лука и укропа, 
натертые огурцы. А в прошлом 
году решила заморозить сразу 
готовую смесь для окрошки (пор- 
ционно, на одну кастрюлю): на- 
резанные редис, зеленый лук и 
репчатый, укроп, тертый огурец 
и1 ч.л. тертого хрена. Удобно, но 
в заморозке редис мне не понра- 
вился — потемнел. 


өе Чай. На зиму для витаминного 
чая сушу листья земляники садо- 
вой, мяту, мелиссу, яблоневый и 
вишневый цвет. Последние два 


отрываю вместе с малюсенькими 
веточками, на которых они рас- 
пустились, — они дают красивый 
красноватый цвет и своеобраз- 
ный приятный аромат (для меня 
это запах детства, бабушка часто 
заваривала вишневый чай). К то- 
му же заваренные в чашке цветы 
эффектно раскрываются. 
Александра ШЕЙЧУК, г. Бобров 


и сама варю. 


По 1 кг зеленых сосновых ши- 


шек и сахара. 


Молоденькие шишечки (их собирают 
в мае, когда они еще легко протыка- 
ются ногтем) промыть, залить водой 
на ночь (лучше на сутки). Жидкость 
слить, влить свежую воду, кипятить 
5 мин., слить. Добавить 1 л свежей 
воды и сахар, варить на малом огне 
4-4,5 часа, закатать. Получилось гу- 
стое и очень вкусное варенье 

Светлана ХРАМЦОВА, г. Суровикино 


иИИНИНИНИНИННИНИН НИИ ИНИНИНИНИНИ Е 


ШИННННИНИННИНИНИИННИИИННИИИИНИИНИИ ИНН НИИ ИНИННННИИ 


КОММЕНТИРУЕТ ДИЕТОЛОГ 
Отличное профилактическое 
средство от гриппа, заболеваний 
дыхательной системы, при анги- 
не. Обладает антибактериальным, 
противовирусным и противогриб- 
ковым свойствами. В качестве 
профилактики — 1-2 ст.л. варенья 
в сутки взрослому и 1 ч.л. детям. 
Ограничение: заболевания пече- 
нииЖКТвстадии обострения, диа- 
бет, аллергия, дети до 5 лет, бе- 
ременные и кормящие женщины. 

Только собирать сырье нужно в 
экологически чистом месте, вдали 
от дорог и заводов. 

Маргарита ЛАСКАВАЯ, 
диетолог, г. Киев 


ИННИННИНИНИНИИНИИНИНИИИИНИИИНИИИИИИИНИИИИИНИИНИИИНИИИИНИИИИНИИИИНИИННИ 


ПИ а 


недели в темном 
месте, перио- 
дически встряхи- 
вая. 

Начинать при- 
нимать с 1 кап- 
ли и довести до 50 
в день, потом — об- 
ратный отсчет. Затем 
обязательный двухне- 
дельный перерыв 


® улучшает аппетит 

и процессы пище- 

варения; 

е нормализует 

функции желчного 

пузыря и печени; 

® укрепляет стенки 

капилляров; 

® приостанавливает 
процессы старе- : 

ния; м 


В е оказывает 


| · ботоспособность; : 


Э Ё ‚ Легкий слабитель- 
: ный эффект. 
ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ: 5 


беременность, грудное кормление, дети, га- 
стрит и язва желудка, тромбофлебит, патоло- 
гии печени, артериальная гипертензия, болез- 
ни сердца. Обязательна консультация врача. Ирина ТЮКОВА, 


травница, г. Луганск 


Жду ПИСЕМ! 


Скоро свежие грибы пойдут, потому Струйкой, помешивая, вливаю 
нажимаю на запасы сушеных. Очень 1 ст. горячего молока, довожу на ма- 
полюбился такой соус: замоченныена лом огне до загустения, солю, перчу, 
ночь 50 г сушеных белых грибов варю всыпаю щепотку мускатного ореха, 
25 мин., залив 1 ст. воды. по желанию — чеснок. С картошкой — 
Взбиваю блендером в чз М объедение! Аесли влить чуть больше 
в молока, получится подливакмакаро- 
< } нам. Ивы знаете рецепты интересных 
соусов, подлив, дипов, салатных 

_ заправок? Делитесь! 
\ Ваша ШУРА 


пюре, добавляю 1,5 ст.л. 
муки, обжаренной до кре- 
мового цвета с ку- 
сочком сливочного 

масла. 


20 а 2020 г. 


Свекольная закваска 


Вы пробовали когда-нибудь польский красный —_ 
борщ с ушками? Рекомендую! Но для него нужна 
особая закваска. Ее и приготовим. 
1 кг свеклы, 1 ст.л. крупной соли, 5 зубчиков 
чеснока, 3 лавровых листа, по 5 горошин ду- 
шистого и черного перца, кусочек корня хре- 
на, по желанию по 0,5 ч.л. кориандра и тмина. 


Свеклу (лучше мелкую или среднюю 
продолговатой формы) очистить, 
нарезать кружками или крупными 
кубиками, сложить в З-литровую 
стерилизованную банку, добавить : 
очищенный и давленый чеснок, пря- 
ности. Залить холодным рассолом: 
в 1 л фильтрованной или кипяченой : 
воды растворить соль (можно не- : 
много подогреть). Жидкость должна : 
полностью покрывать свеклу. Оста- : 
вить при комнатной температуре на : 
5 дней (первые три дня ошпаренной : 
кипятком ложкой удалять с поверх- : 
ности пену). Снять пробу: закваска : 
должна быть кислой (если недо- : 
статочно, оставить еще на 1-2 дня). 

' Процедить, перелить в 
Г ў стерилизованную бутыл- 


Как использовать? 

®Закваска — секретный ингреди- 
ент польского супа, 

өвместо уксуса в салатной за- 
правке, 

епить по 1/2 ст. утром и вечером 
как витаминный напиток. 

А со свеклой можно сварить 
борщ; приготовить салат или ви- 
негрет; пару ломтиков использо- 
вать как «ускоритель» для свежей 
порции закваски. 


ку, укупорить, положить в 
холодильник на хране- 
(> "5, ние (до 2 недель). 


зи ^ № 
\ $ о & % 719 
ан 


щем номере. Ваша Шура 


КОММЕНТИРУЕТ ДИЕТОЛОГ 


Свекла при квашении от- 
дает значительную часть 
ценных веществ в рас- 
сол, сама же усваивает- 
ся быстрее и легче под 
воздействием молочно- 
кислых бактерий. Заквас- 
ка способствует очище- 


нию организма от ток- 
синов, акишечника — от 
шлаков. Очищает кровь, 
укрепляет иммунитет, 
повышает устойчивость 
кпростудным заболева- 
ниям, снижает уровень 
«вредного» холестерина 


вкрови, улучшает состо- 
яние кожи. Ограничение: 
болезни ЖКТ в стадии 
обострения, подагра, 
диабет (высокий ГИ), мо- 

чекаменная болезнь. 
Маргарита ЛАСКАВАЯ, 
диетолог, г. Киев 
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Я 


Себастьян Пётр КУЦ, г. Бендзин, Польша 


У Рецепт польского красного бор- 
ща с ушками ищите в следую- 


И снова креативим! Приготовим для малышей забавных 
«зверюшек», «мышат» и «улитку», аеще вкусный и полезный 
кефирный коктейль. Обмен удачным опытом только 
приветствуется! 


ху о + ож ох ео 


Печенье «Мышки» ВКУСНАЯ КРАСОТА 
Дети не очень любят 
250 г муки, 115 г сливочного масла, яйцо, овощи — это обще- 
4 ст.л. сахара, 0,5 ч.л. разрыхлителя, ва- : известный факт. Но 
нилин. мы их «уговорим» 
Муку смешать с разрыхлителем и ванилином, поло- необычной подачей 


ооо» 


жить нарезанное кусочками масло, руками пере- блюд. 
тереть в крошку. Добавить сахар и яйцо, заме- «Улитка». 
сить эластичное тесто, скатать в шар (если В осно- 


плохо формуется, влить 2 ст.л. воды). От- ве блюда 
делить кусочек размером с грецкий орех, вареная 
влить 1 ч.л. какао, разведенного в 1 ч.л. сосиска 
горячей воды. Обе заготовки завернуть в (хороше- 
пленку, положить в холодильник на 2 часа. го каче- 

Светлое тесто ства) и са- 


разделить на 22 
части, из каждой ска- 


лат из реди- 
са и очищенного 


тать продолговатую заго- : огурца. 

товку. Уложить на проти- : ө «Зве- е 
вень поверх пергамента. : рюшки». 
Прикрепить ушки, носики : Бутер- 

и хвосты, вылепленные из : броды 

темного теста (для надеж- : ство- 

ности места склейки мож- : рожной 

но смочить водой). Спич- : намазкой 

кой сделать глазки. Выпе- : превращаю 

кать 15 мин. при 180 град. : спомощьютех же 
(светлое тесто не должно : огурца и редиса в за- 
потемнеть), остудить. : бавные мордашки. 


И вы делитесь 
: рецептами лю- 


Светлана ПОЗИГУН, г. Воронеж 


Ә бимых ваши- 

КОКТЕЙЛЬ ДЛЯ МАЛЫШЕЙ Өө 2 ми детьми 

Взбиваю свежий кефир, банан и немного {83 у блюд и идея- 

нарезанного ванильного зефира (в произ- м миихоформ- 
вольных пропорциях). Вкусно и просто. е ления! 

Ольга НАСЫПОВА, г. Симферополь . Ваша ШУРА 


«ВКУСНАЯ КРАСОТА» 
® «Совята». 
На фарши- 
рованные 
половин- 

ки яиц 
(любым 
паште- ' 
том) 
уклады - 

ваю по два 
кружка мас- 
лин — «глаза» итре- 
угольники из поми- 
дора — «клювики». 
«Хохолки» — веточ- 
ки укропа. 

® «Примулы». 
Салат укладываю 
горкой на 
блюдо, по 
кругу 
втыкаю 
ЛИСТЬЯ 
шпина- 
та или 
молодо- 


го салата. нии 


Центр посы- 
паю тертым сыром 
или желтками. Из 
ломтиков ветчины 
или редиса свора- 
чиваю трубочки — 
«бутоны». 

Ваша ШУРА 
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ПРАЗДНИК В ДОМЕ 


По всему миру в мае отмечают много 
странных праздников: 15.05 — День 
нейлонового чулка, 17.05 — День плюшкина, 
20.05 — День стать миллионером, 23.05 — 
День счастливой монетки, 29.05 — День 
компоста (дачники оценят). А мы семьей 
устроим День шашлыка. Правда, в этом году 
готовить его будем в духовке, а отмечать в 
квартире. Но это не беда, главное, чтобы 
все были здоровы. Оцените и другие 
праздничные угощения. 


Огурцы по-китайски 


Как-то зашла в фруктово-овощной магазин, 
часто там делаю покупки, и обнаружила огурцы 
такие, как «наши», а это большая редкость. 

На радостях «нахватала» немало, а хозяйка- 
китаянка подсказала интересный рецепт. Мне 
он показался странноватым, но любопытство 
взяло верх. Получилась 
вкусная и простая 
закуска, главное, 
дать настояться. 


Огурцы нарезать 
кружками толщиной 
по 1,5-2 см, добавить соевый соус, немного 
9%-ного уксуса и давленый чеснок, посо- 
лить, поперчить (количество ингредиентов 

на глаз), перемешать. Дать настояться 20 мин. 

Светлана КОТОВА, г. Киев 


Вино в «МИНУСЕ» 

После праздника осталось граммов 200 красно- 

го вина — ни туда, ни сюда. Заморозила. Потом, 

когда запекала гуся, добавила в соус, которым 

поливала тушку. Очень вкусно получилось. 
Екатерина ШПАКОВА, г. Дрогобыч 
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Скумбрия «Сударушка» 


Выручает, когда нужно быстро приготовить что- 
то вкусное. 


Скумбрия, луковица, морковь, сладкий перец, 
плавленый сливочный сыр, лимон, пряности 
для рыбы, 1 ст.л. растительного масла, соль. 
Тушку с головой разморозить, сделать вдольхребта 
два надреза (от головы и чуть не доходя до хвоста), 
перерезать и удалить хребет. Убрать внутренности, 
ребра и жабры. Промыть, сбрызнуть лимонным со- 
ком, посыпать пряностями, посолить, оставить на 
10 мин. Затем уложить рыбу в «лодочку» из фольги, 
зубочистками «растопырить» разрез на спинке. За- 
полнить его поджаркой из моркови, лука и сладкого 
перца (можно добавить шампиньоны), смешанной 

с тертым сыром. Запекать 25 мин. при 180 град. 
Алеся БАЛАЖИНСКАЯ, п. Лесной Минской обл. 


: «ННЕСКУЧНАЯ» 
ЗАКУСКА : 
Уложить салат 
слоями, прома- 
: зывая каждый : 
соусом из май- 
онеза, сметаны и : 
сока лимона: на- : 
: резанныйкубика- : 
ми вареный кар- 
тофель; марино- 


САЛАТНАЯ «РОЗА» 


: ванный лук; кон- : Эффектная подача 
: сервированные : праздничной закуски. 
: опята; натертая : Праздничный салат (типа 


: на средней терке 
: сырая морковь; 
измельченное ва- 
реное мясо кури- 


оливье) выкладываю на 
блюдо горкой. Длинный 
огурец разрезаю попо- 
лам, азатем вдоль — тон- 


: цы; рубленые яй- : кими пластинами. Выкла- 
: ца, тертый сыр. : дываю их, как на рисунке, 
Ольга НАУМОВА, : ввиде бутона розы. Про- 


СТО, быстро и красиво. 
Людмила КОВАЛЬ, г. Черновцы 


г. Ромны 
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ГОРЯЧЕЕ 
«НА ВСЮ РОДНЮ» 
Наше любимое 


праздничное 
блюдо. 
На смазанный рас- 
тительным маслом 
противень уклады- 
ваю слоями (разде- 
ляя каждый «сеточ- 
кой» из майонеза): 
много нарезанного 
полукольцами лука; 
нарезанную тонки- 
ми кружками кар- 
тошку (солю, пер- 
чу); жареные грибы 
(у меня вешенки); 
много лука; кар- 
тошку; нарезанное 
маленькими кусоч- 
ками филе курицы 
или свинины (со- 
лю, перчу); немно- 
го лука. Снова «се- 
точка» из майонеза. 
Запекаю в духовке 
40 мин. при 200 град. 
(можно форму на- 
крыть фольгой). За- 
тем засыпаю тер- 
тым сыром — ив ду- 
ховкуеще на 15 мин. 
Ольга НАСЫПОВА, 
г. Симферополь 
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Куриные шашлычки с картошкой 


Мое коронное блюдо, готовлю на все семейные праздники. Картошечка 
пропитывается соком мяса и получается очень вкусной. 


1,5 кг куриных бедер, 7 крупных картофелин, 
4 луковицы, 50 мл 9%-ного уксуса, жир или 


масло для жарки, соль, черный перец. л МАРИНАДЫ 
Снять с костей мякоть, ‚ДЛЯ ШАШЛЫКА 
нарезать кусоч- ы 
ками, сложить РЫБА : 
в глубокую «Масляно- 
миску. Доба- лимонный»: 


вить нарезан- 
ный кольцами 
лук, посолить, 
поперчить, сбрыз- 
нуть уксусом, переме- 


шать, оставить мариноваться на 1-2 часа. 

Картофель очистить, нарезать кружками, уло- : лук + минеральная 
жить на смазанный жиром (маслом) противень. 
Сверху мясо, нанизанное вместе с луком на дере- 
вянные шпажки. Запекать в духовке 30 мин. Когда : 
сверху шашлычки подрумянятся, аккуратно пере- 


вернуть, готовить еще 20 мин. 


Сергей ТРИХАНОВ, г. Могилев: 


Соус «Остропряный» 


лимон + расти- 
тельное масло 
+ укроп + соль. 


: Мясо 


«Луковый»: 


вода + лавровый : 
ЛИСТ + СОЛЬ. . 


ПТИЦА 

: _ «Кефирный»: 
кефир + лук 

+ укроп + соль. 


Похожий соус мне подали в кафе. Дома попыталась его воспроизвести. 


Получилось! 


0,5 кг помидоров, луковица, 
по маленькому пучку укропа, 
петрушки, базилика и кинзы, 
5 зубчиков чеснока, стручок 
острого перца, яблочный ук- 
сус, растительное масло, лю- 
бимые пряности, сахар, соль. 
Лук измельчить, сложить в банку, за- 
лить уксусом, разбавленным водой 
(1:1), оставить мариноваться. 
Помидоры залить кипятком, снять 
кожицу, нарезать и потушить в со- 
тейнике с «каплей» масла. Посолить, 


добавить мелко нарезанный перец, 
сахар и 1 ст.л. уксуса – это основа со- 
уса («уравновесить» по вкусу солью, 
уксусом или сахаром). Сотейник 
снять с огня, добавить толченый с 
солью чеснок и пряности, оставить 
под крышкой на 5 мин. Всыпать мелко 
рубленную зелень и лук. В холодиль- 

нике соус хранится до трех дней. 
Мой совет: если нет помидоров, 
замените их обжаренной на масле 
томатной пастой, разведенной водой. 
Ирина СПОДОБАЕВА, г. Гомель 
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Торт «Воздушные замки» 


«Собрала» его, исходя из своих предпочтений: морковный бисквит, 
карамельное суфле, апельсиновое желе. Торт нежнейший, мои 
оторваться не могли. 


Для бисквита: 100 г моркови, 
160г муки, 130 гсахара, 2 яйца, 
50 гядер грецких орехов, 100 мл 
растительного масла, цедра 1/2 
апельсина, 1 ч.л. разрыхлителя, 
0,5 ч.л. корицы, ваниль. 

Для желе: 2 апельсина, 2 ст.л. 
сахара, 1 ч.л. агар-агара. 

Для суфле: 3 белка, 250 г саха- 
ра, 150 гсливочного масла, 1/2 
банки вареной сгущенки, 
1 ч.л. агар-агара. 


Для суфле: масло взбить до- 
бела, добавить сгущенку, взбить. 
Отдельно соединить агар-агар с 
300 мл воды, помешивая, довести 
до кипения. Всыпать сахар, а когда 
сироп закипит, варить на малом ог- 
не 15 мин. За пару минут до оконча- 
ния варки взбить белки до пиков и, 
продолжая взбивать, тонкой струй- 
кой влить сироп. 
Взбивать 2 мин., затем 
& © Г соединить с мас- 
ляным кре- 


® мом, очень 


Для бисквита: 


яйца взбить с быстро пе- 
сахаром до- Г ремеши- 
бела, влить $ вая лопат- 
масло, взбить. КОЙ 
Всыпать мел- (агар 

ко натертую быстро 
морковь и из- застыва- 
мельченные ет!). 


орехи, перемешать. 
Добавить остальные ингре- 
ны поет ви Е ЕН кан лавлннненеая еек 
в форму. Выпекать 35-40 мин. Сборка: бисквит разрезать на : 
при 170 град. Бисквит остудить, 2 коржа, один уложить в разъем- : 
завернуть в пищевую пленку, по- ную форму-кольцо, залить поло- : 
ложить на ночь в холодильник. . виной суфле, потом — желе. Сно- 
: вакорж и суфле. Украсить торт по : 


Для желе: выжать сокиз апельсинов, : желанию. : 
ПЕраневиатерев цедру смМешать.до» „аала аналынан 
вести до кипения, процедить. Агар- Наталья СИНЯТКИНА, г. Москва 
агар смешатьс 100 мл воды. Кактоль- 
ко закипит, всыпать сахар, а после А 

Е-тай: 


закипания огонь уменьшить и варить 
сироп 10 мин. Соединить сироп с со- 
ком, вылить в небольшую форму, по- 
ставить в холодильник. 


кта@тоока.сот 


с пометкой «Михалычу» 


САХАРНЫЙ ДИАБЕТ - 


ЧУМА ХХ! ВЕКА 


КАК Я ОБЛЕГЧИЛА СИМПТОМЫ ДИАБЕТА И ЧТО 
ВАМ СРОЧНО НЕОБХОДИМО ОБ ЭТОМ УЗНАТЬ 


Я думала, что меня это никогда не коснется, ведь я веду правильный образ 
жизни! Сейчас я с уверенностью могу сказать, что я здорова и меня ничего не 


беспокоит, но всего лишь... 


6 месяцев тому назад 

Это было так необычно и странно 
для меня - я приходила с работы 
домой совершенно без сил. Но 
при этом я не просто уставала, 
мне казалось, что уже утром я 
вставала совершенно без сил. 

У меня млели руки, было ощу- 
щение, что каждый палец колют 
1000 иголок, часто кружилась 
голова. Любые ранки заживали 
очень долго, я чувствовала по- 
стоянную жажду - и при этом 
бесконечно бегала в туалет 
по-маленькому. Это продолжа- 
лось уже больше года и это при 
том, что мне всего 42 года! Я 
поняла, что жить так я не смогу 
— мне нужно было справиться с 
этим состоянием. 


Хождения по врачам 

не давали ответа 

Я начала ходить к докторам, и 
никто не мог внятно ответить, 
что со мной происходит. По всем 
признакам и результатам иссле- 
дований я была здорова. При 
этом с каждым днем мне стано- 
вилось хуже. И в какой-то день 
я просто не смогла встать с кро- 
вати. Прямо с самого утра у меня 
начали дрожать руки, кружилась 
голова и мужу пришлось вызвать 
скорую помощь. 


Обычная скорая помощь 
На вызов приехала молодой 
врач, Наталья Евгеньевна Чер- 


ЭЛ 


нова. Давление и температура 
были в норме - при этом по мое- 
му самочувствию она предполо- 
жила у меня наличие сахарного 
диабета. Экспресс анализ под- 
твердил такое предположение. 
Да, к сожалению диагноз был 
однозначен, у меня был сахар- 
ный диабет. Сколько всего мне 
тогда предстояло узнать об этой 
болезни. 


Откуда взялся 

мой сахарный диабет 

Когда врач уехала, меня пре- 
следовала только одна мысль 
– откуда взялась эта ужасная 
болезнь. Как мне теперь стыдно, 
что мы не знаем ничего о тече- 
нии этой болезни. Представьте 
себе, что только в России 38 


миллионов человек уже больных 
диабетом или с так называемым 
преддиабетом. Только вдумай- 
тесь в эту цифру – 38 миллио- 
нов человек. Сейчас я уже знаю, 
что независимо от того, страда- 
ете вы лишним весом или нет, 
занимаетесь спортом или нет - 
вы можете заболеть сахарным 
диабетом уже завтра. Основной 
риск кроется в нашей еде! 


Ужасающая статистика 
диабета 

По данным ВОЗ, сахарный ди- 
абет - мировая проблема. Им 
болеют более 422 млн жителей 
Земли. Врачи утверждают, что 
по крайней мере столько же 
больных просто не обращались 
за диагностикой. Из них 90% 


КАРСТВОМ ИЛИ БАД 


- это сахарный диабет второго 
типа, к счастью у меня диагно- 
стировали именно его и я уже 
научилась справляться с ним. Я 
прямо сейчас научу вас приме- 
риться с этим диагнозом. 


Первые дни со страшным 
диагнозом 

Когда у меня прошел первый шок 
от осознания того, что я больна, 
я приняла решение -я выживу! 
Во-первых: Я узнала, что су- 
ществует специальная премия 
— Медаль Джослина - которая 
выдается пациентам, прожив- 
шим с сахарным диабетом 20, 50 
и даже 80 лет. 

Во-вторых: Я знала, что, поме- 
няв образ жизни, мы способны 
регулировать уровень сахара в 
крови. 

А значит мне предстоял путь - 
который сделает меня здоровой! 


Звонок доктору 

После того, как успокоилась, 
я приняла решение позвонить 
Наталье Евгеньевне. К счастью, 
она вспомнила и меня и мой слу- 
чай. Я задала ей вопросы: 

- Можно ли жить с сахарным 
диабетом второго типа? - Да,- 
Ответила врач, на той стадии, 
где мы его сейчас обнаружили – 
мы можем научиться управлять 
болезнью, остановить прогрес- 
сирование и развитие опасных 
осложнений. 

- Мне нужна для этого серьезная 
медицинская помощь? - Неин- 
сулинозависимый диабет можно 
корректировать изменением об- 


раза жизни и питания, есть прав- 
да секрет... 


Секрет для диабетика 
Наталья Евгеньевна мне рас- 
сказала, что ученые давно об- 
наружили, что есть некоторые 
продукты питания, которые ока- 
зывают значительное влияние 
на содержание сахара в крови. 
Один из них – гингерол, который 
содержится в корне имбиря. Он 
позволяет нашему организму 
снизить уровень глюкозы и уве- 
личит восприимчивость к инсу- 
лину, что естественным образом 
снижает уровень сахара в крови. 
- Это просто и очень понятно – 
но где же мне его взять? 

- Купить его еще проще, чем 
осознать его пользу. Записывай 
телефон. 


Я хочу чувствовать 

себя хорошо! 

Так подумала я, набирая номер 
8-800 250-35-70. Сотрудник 
компании Мед комплекс очень 
подробно рассказал мне, что 
имбирь можно и нужно приме- 
нять при борьбе с сахарным 
диабетом второго типа, Он сни- 
жает количество сахара в кро- 
ви, ускоряет обмен веществ, 
улучшает кровоток, укрепляет 
стенки сосудов и многое другое. 
Использование имбиря способ- 
ствует контролированию диа- 
бета и блокировке ухудшений 
самочувствия. Я немедленно за- 
казала себе акционную упаковку 
на 240 таблеток с большой скид- 
кой. Мне объяснили, что нужно 
принимать таблетки 3 раза в 
день во время еды по 1-2 штуки, 
запивая водой. 


Прошло 6 месяцев 

Я отлично себя чувствую. Ор- 
ганизм как-будто обновился. Я 
живу полной жизнью, чего и Вам 
желаю. 

Для этого, немедленно сделайте 
заказ, позвоните на Горячую ли- 
нию: 8-800 250-35-70 


ПРОИЗВОДИТСЯ В РОССИИ! 


Врачи, диетологи, специалисты по 
здоровому питанию единогласно 
признают имбирь «суперпродуктом» 
и рекомендуют его как средство для 
снижения уровня сахара в крови и 
контроля лишнего веса. «ИМБИРО- 
ТАБС» - это современное решение, 
которое позволяет использовать все 
ценнейшие свойства корня имбиря, 
при этом в удобной для применения 
форме! Результат не заставит 
себя ждать - попробуйте, вы 
убедитесь в этом сами! 


МЫ ГАРАНТИРУЕМ: 


1. Имбиротабс производится только 
из экологически чистого сырья. 

2. Не содержит никаких вредных 
примесей. 

5. Проходит тщательный лабора- 
торный контроль - Декларация 
о соответствии ЕАЭС № КО Д-ВИ. 
ВЕО2.В.01046/19 


РАСПРОДАЖА! 
60 таблеток «Имбиротабо» = 1249 руб. 


(Курс начальный) 
КОД ТОВАРА: 218 21 217 


120 таблеток «Имбиротабс» = 2000 руб. 
(Курс поддерживающий) 
КОД ТОВАРА: 218 21 218 


ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ СКИДКА 
ДЛЯ ПЕНСИОНЕРОВ! 


СУПЕРПРЕДЛОЖЕНИЕ: 
240 таблеток за 3000 рублей! 
(Курс эффективный)!!! 
КОД ТОВАРА: 218 21 219 


+ почтовые расходы 
ПОЗВОНИТЕ ПРЯМО СЕЙЧАС: 


8 800 250 35 70 


Звонок бесплатный. 
или отправьте СМС на номер 
+7 (925) 007-30-03 


Адрес для писем: 
115088, Москва, а/я №121, 
«МЕД КОМПЛЕКС» 


Наш сайт: ммм .ги.Бетарго{есе. сот 


Эл. почта: гизбе{арго{ес@втай.сот 


* Делая заказ, вы предоставляете продавцу 000 “МЕД КОМПЛЕКС", 123557, Москва, Большой Тишинский пер. 43 цок. пом. 8. ОГРН: 
1027700528591 право на хранение, обработку и передачу ваших персональных данных в целях выполнения вашего заказа. Фотографии носят 
иллюстративный характер, ваши результаты могут отличаться.Рекомендуется консультация врача при наличии заболеваний органов пищеварения. 
Скидка пенсионерам предоставляется на постоянной основе в течение 2020 г. 
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РД 
Наши добрые «соседи»: 


БУДЕМ ЗДОРОВЫ! 
ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 


С экранов телевизоров мы постоянно 
слышим рекламу полезных йогуртов, 
биокефиров и творожков. Их 
чудодейственная сила в каких-то 
таинственных пробиотиках и пребиотиках. 
Что это такое и счем их «едят», расскажет 
Евгения НИКИТСКАЯ, диетолог-нутрициолог 
из Красноярска. 


пробиотики и пребиотики 


Что такое пробиотики и пребиотики? В чем польза каждого? Где искать? 


Разберемся вместе. 


Это живые микроорга- 
низмы (лактобактерии, 
бифидобактерии, аци- 
дофиллы), в норме жи- 
вущие в кишечнике и 
благотворно влияющие 
на организм: способ- 
ствуют выработке пище- 
варительных соков и на- 
туральных ферментов; 
защищают слизистую 
кишечника, подавляя 
рост и размножение па- 
тогенных микробов; ак- 
тивизируют выработку 
антител кразличным ви- 
русам и бактериям; пе- 
рерабатывают токсины; 
синтезируют витамины 
группы В, Ки др. 


ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо о 


Пробиотики 


ГДЕ ИХ ИСКАТЬ? 
Кисломолочные про- 
дукты без консерван- 
тов и добавок (кефир, 
простокваша, мацо- 
ни, сметана и др.). 
Регулярное по- 
требление кефи- 
ра способствует 
подавлению па- 
тогенных бак- 


ментированные овощи 
(о них мы писали в № З, 
стр. 28-29). 
В капсулах, таблет- 
ках, порошках. Лак- 
тобактерии, бифи- 
добактерии, ацидо- 
филлы восстанав- 
ливают кислотно- 
щелочной баланс 
тонкого кишеч- 


терий, вы- ЕЕ ника, помо- 
зывающих = гают расще- 
гастроэн- плению жел- 
терит. чи, способ- 

Кваше- ствуют луч- 


ная капуста, 
комбуча, кимчи 


и другие фер- 


шему усвоению 
питательных ве- 
ществ. 


БУДЕМ ЗДОРОВЫ! ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 


НА ЗАМЕТКУ 
Потребность в 
пробиотиках воз- 
растает: при дис- 
бактериозе; сла- 
бом иммунитете; 
дисфункциях ки- 
шечника (поносы 
изапоры); при ан- 
тибиотической и 
антибактериаль- 
ной терапии; хро- 
нических заболе- 
ваниях печени; по- 
вышенных физи- 
ческих и умствен- 
ных нагрузках; 
синдроме хрони- 
ческой усталости; 
дерматитах. 
Начисленности 
пробиотиков не- 
гативно сказыва- 
ются: нездоровое 
питание (жирное, 
копченое, жаре- 
ное, выпечка, сла- 
дости, алкоголь), 
стрессы, антибио- 
тики (не только в 
форме лекарств, 
но и в продуктах 
питания). 
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Пребиотики 


Это сложные углеводы 
(пектин, инулин, рас- 
тительная клетчатка и 
др.), которые поступают 
в организм с продукта- 
ми и служат пищей для 
пробиотиков. 

Они не переварива- 
ются в кишечнике, но 
стимулируют рост и 
жизнедеятельность по- 
лезных бактерий. Помо- 
гают организму усваи- 
вать кальций и магний; 
уменьшают образова- 
ние газов; борются с 
запорами; подавляют 
гнилостные процессы 
в кишечнике. Улучшают 
усвоение кальция, нор- 
мализуют показатели 
холестерина в крови, 
оптимизируют синтез 
желчных кислот, повы- 
шают иммунитет. 


· Медики бьюттревогу: по статистике, каждый вто- 
· рой житель мегаполиса испытывает недостаток : 
: пребиотиков. Как следствие, дисбактериоз, ко- 
литы, дерматиты, артриты; частые воспаления 
кожи (угри, акне) и перхоть; частые простудные 
заболевания; хроническая усталость и другие 
проблемы, которые легче предотвратить, чем 


ИХ источники 
Корень цикория. По- 
лезно добавлять в блю- 
да, готовить напиток. 
Чеснок. Просто про- 
глотите утрам пару из- 
мельченных зубчиков, 
запив стаканом воды. 
Лук. Улучшает состоя- 
ние микрофлоры ки- 
шечника. Полезен и в 
сыром, и в вареном ви- 
де. 

Отруби. 

Бананы. В сочетании 
с другими продуктами 
из этого списка благо- 
творно воздействуют 
на пробиотики. 
Спаржа, морковь, ар- 
тишоки, помидоры и 
другие овощи. 
Яблоки, груши, 
сливы, ягоды. 
Крупы. 


какие бактерии – полезные или вредные - будут : 


преобладать в нашем кишечнике. Мы можем 
либо поддержать здоровый баланс микрофло- 


: лечить. Важно помнить, что отнас самих зависит, : 
: ры, либо разрушить его вредными привычками. 


Вспомнили смешную историю? Есть 
замечательные фирменные рецепты, 
покорившие сердца и желудки родных? 
Имеются авторские идеи подачи блюд и 
оформления праздничного стола? Аеще 
россыпь полезных кулинарных советов 

и хитростей? Не держите иху себя, 
присылайте мне и становитесь нашим 
автором! Вместе сделаем нашу жизнь 
уютнее, душевнее и вкуснее! 


Г 


ПОСИДЕЛКИ: 
ОБЩАЕМСЯ 


Знаменитые сурманы 


Изабелла БИТОН (1836-1865 гг.) — 
автор-составитель знаменитой книги 
по домоводству викторианской эпохи 
«Управление домашним хозяйством». 

Выйдя в 1856 г. замуж за Самуэля 
Орчарда Битона, издателя популярных 
журналов для домохозяек, она стала 
вести еженедельную кулинарную ко- 
лонку. А параллельно с этим составлять 
книгу о ведении домашнего хозяйства. 
Четыре года она записывала рецепты 
родственников и друзей, изучала ино- 


странные «талмуды» по домоводству и 
кулинарии. 

Ее книга «Управление домашним хо- 
зяйством» (1000 стр.) была опубликова- 
нав 1861г. В нее вошли рецепты блюд, 
советы по сервировке стола и этикету, 
рациональному ведению хозяйства 
и санитарии. В тот год было продано 
60 000 экз., а спустя семь лет — почти 
2 млн. По популярности сборник усту- 
пал только Библии... Книга переизда- 
ется по сей день. 
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Самые вкусные семечки 


История про мою маму, из лихих 90-х. 


В самый разгар безработицы матуш- 
ка лишилась работы. Зарплаты отца 
хватало строго впритык. Мы с сестрой, 
ученики начальных классов, особо не 
голодали, но ограничения в игрушках и 
сладостях ощущали остро. 

Мамаискала любую работу и витоге 
устроилась к торговцам из Азербай- 
джана продавать хурму на рынке. 
Ее рабочее место (по сути про- 
сто составленные ящики на 
улице) было возле трамвай- 
ной остановки. 

Стоит мама, продает. Ря- 
дом народ топчется в ожида- 
нии общественного транс- 
порта. Когда подъехал трам- 
вай, ожидавшие бабушки на- 
чали активно затаскивать в 
него свои тележки и сумки 
с овощами. Вместе с ними 
два парня начали заносить в 
трамвай какие-то мешки, стоявшиеуних 
на остановке. Вдвоем внесли первый 
мешок, вышли, взяли второй, занесли 
в трамвай... И тут дверь закрывается, и 


они уезжают, оставив на остановке по- 
следний мешок. Мама и продавщица 
из соседней палатки обратили на него 
внимание, сначала поохали, потом ре- 
шили, что те двое вернутся и заберут 
его. Но парни не вернулись. Ни через 
полчаса, ни через час. На остановке 
начал собираться новый народ и мама 
ссоседкой для сохранности отта- 
щили мешокксвоим палаткам. 
Хозяева до вечера так и 
не вернулись. В мешке 
оказались семечки под- 
солнуха. Мама с тетей 
Нюрой «по-братски» раз- 
делили его между собой. 
Итакя наближайшие пол- 
года был обеспечен стра- 
тегическим запасом се- 
мечек. 
До сих пор помню те 
ощущения, когда мы пятнич- 
ными вечерами собирались на кухне, 
смотрели «Поле чудес» и грызли се- 
мечки, еще теплые после жарки. Губы 
горели от соли, пальцы болели от ше- 
лухи, но было уютно и вкусно. 
Иван ЛОПЫРЕВ, г. Киев 


В следующем номере 


Кассуле. Знаменитое 
французское рагу с мно- 
говековой историей. 

По одной легенде, во 
времена Столетней вой- 
ны (1337-1453 гг.) ан- 
гличане осадили фран- 
цузский г. Каркассон. 
Запасы провизии стре- 
мительно уменьшались. 


Из истории блюд 


Видя бедственное по- 
ложение солдат, жители 
сплотились и собрали 
оставшиеся у них про- 
дукты. Фасоль, послед- 
ние утка и поросенок 
были брошены в общий 
котел на площади, в ко- 
тором томились целую 
ночь. Утром защитники 


сытно позавтракали и 
решились на отважную 
вылазку за стены города. 
Противник был разбит. 
Название блюда про- 
исходит от названия 
больших глиняных ми- 
сок, в которых оно по- 
давалось, – саѕѕоіе. 
Ваш МИХАЛЫЧ 


® Оригинальные идеи 
подачи: «принцесса- 
лягушка» из горошка, 
«аквариум» из яични- 
цы, торт в клубничных 
«цветах». 
® Интересные ре- 
цепты блюд: мя- 
со по-китайски в 
кляре, польский 


красный борщ с ушка- 
ми, вареная колбаса в 
банке. 

® Первые заготовки: 
паста из чесночных 
стрелок, малосоленые 
и маринованные огурцы, 
имеретинский шафран, 
тушенка из куриных же- 
лудочков и др. 
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ПОЛЕЗНАЯ ИНФОРМАЦИЯ 


Подписка-2020! 


Всегда только лучшие рецепты, актуальные советы, 
оригинальные идеи, достоверные факты! 


НЕ ДАТЬ ЗАРЖАВЕТЬ МОЗГАМ! 

Вечер выдался скучным? Выручат «Сваты. Сканворды»! В каж- 
дом номере больше 30 головоломок: классические сканворды 
и цифровые, лесенки итрио, судоку и филворды. Аеще цитаты 
великих, психологический тест, фотоидеи, задачки на логику, 
анекдоты и байки из жизни... 


ДОРОГО-БОГЯТО 


Не дадим заржаветь мозгам! 


Подписные индексы: ПР113 «Почта России», 24589 «Почта Крыма». 


ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо 


ГОРЧИЧНИКИ НА ЗАТЫЛОК 
Перетрудились на грядках — и подня- 
лось давление. А нужного лекарства 
нет под рукой? Снизить АД можно 
теплыми ножными ванночками или 
горчичниками: их можно ставить на 
затылок, икры и ступни (если почув- 
ствовали сильное сердцебиение или 
затруднение дыхания, снять!). 
Татьяна ЗАДОРОЖНАЯ, 
врач-терапевт, г. Гомель 


3 
Е 
® 


з. «Давление в норме 
у, 120/80» — издание для 
р тех, кто ценит свое здо- 
| /, ровье. Только для наших 
14 читателей: консультации 
специалистов, интервью с практику- 
ющими кардиологами, истории лю- 
дей, народные рецепты, кулинарные 
советы и др. 

Подписные индексы: ПР502 «Почта 
России», 61070 «Почта Крыма» 
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ПРОЧЬ, МУРАВЬИ! 
Проблема для дачников — муравьи 
на участке. Моя свекровь и дрожжами 
почву посыпала, и «химией» — все без 
толку. Пока кто-то не подсказал выход: 
после жарки пирожков или чебуреков 
растительное масло собирать в банку 
и хранить на свету. Затем прогорклое 
масло залить вуглубление в центре му- 
равейников. Муравьи ушличерез 2 дня! 
Елена ПИСАРЕНКО, г. Балаково 


Сбаті? Еще больше подсказок в 


й каждом номере издания 
«Сваты»! Для вас — про- 
веренные советы масте- 
ровитых хозяев и руко- 
дельниц, дачников и цветоводов, 
медиков и юристов, поваров и пси- 
хологов, истории из жизни, песни, 
сканворды. Подписные индексы: 
П1215 «Почта России», 83420 «По- 
чта Крыма». 


Еще удобнее и быстрее оформить подписку на сайте їоІока24.ги 
Для этого даже из дома выходить не нужно. 
Мы заботимся о каждом читателе! 


По промокоду «весна» — скидка 15%. 


ПОЛЕЗНАЯ ИНФОРМАЦИЯ 


«А ОВЕТЫ ОПЫТНОГО ЦВЕТОВОДА» 
ния | \ветоводы — удивитель- 


Ч жо ЦВЕ 


ход к любому растению, 


стью делятся опытом выращивания 
зеленых питомцев. Яркое тому под- 


тверждение — свежий выпуск изда- : 
ния «Домашние цветы. Спецвыпуск» : 
: знают об этом недуге, об успехах в 


— «Советы опытного цветовода». В 


нем собраны лучшие подсказки по со- : 
держанию комнатных растений. Что ! 
«таит» в себе «правильный» субстрат? ! 
: приговор» — расскажут врачи, трав- 


Какие факты мы еще не знаем о по- 


ливе? Как бороться с вредителями и ! 
: вызов болезни и победили, а теперь 
; готовы поделиться бесценным опы- 
: том. Уже в продаже. 


болезнями и победить? На эти и дру- 
гие вопросы найдете ответы в новом 
издании. Уже в продаже. 


постоянно пополняют ! 
свои коллекции новинка- ! 
ми, ищут себе соратников и с радо- ! 
: бороться нелегко... Но не все так пе- 
; чально! Да, некоторые считают: «Если 
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| «Онкология — НЕ ПРИГОВОР» 


Панацею от рака никак 
ный и целеустремленный : =. 


народ. Умеют найти под- ! 


и не найдут. Многие врачи 
„= считают, что это в прин- 
ципе невозможно, ведь 
рак - не чужеродная ин- 
фекция, а перерождение 
собственных клеток. А с собственным 


рак – лучше сразу умереть, чем бо- 
роться». Все потому, что люди мало 


его лечении, о том, как выиграть он- 
ковойну. Об этом в свежем номере 
издания «ДЭЗ» — «Онкология — не 


ники и читатели, которые бросили 


Обратитесь в «Стол заказов»! 


Пропустили дату выхода интересного выпуска, что делать? 
Специально для таких случаев мы оставляем на складе лучшие 
и самые востребованные спецвыпуски и брошюры. Вы можете 

заказать их у нас с доставкой на дом: 


<“ «ДНЕВНИК ДИАБЕТИКА» от «Домашней энциклопедии здоровья» 
“+ «ЗОЛОТЫЕ РЕЦЕПТЫ ЗАГОТОВОК: ХИТЫ СЕЗОНА» 


от «Самобранки» 
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+ «ЭКСКЛЮЗИВНЫЙ ЛУННЫЙ КАЛЕНДАРЬ САДОВОДА руб. 
И ОГОРОДНИКА НА 2020 ГОД» от «Усадьбы» 


Чтобы получить журнал, перечислите почтовым или банковским переводом 82 руб. (сто- 
имость 1 экз.) на адрес: ООО «ИД «Толока», 214000, г. Смоленск, ул. Тенишевой, д. 4а. 
Р/с 40702810059020005842, Отделение № 8609 Сбербанка России, г. Смоленск, 

К/с 30101810000000000632, ИНН 6730043329, КПП 673001001, БИК 046614632. 

На бланке денежного перевода в графе «Для письменного сообщения» обязательно 
укажите название журнала, а также полные домашний адрес и Ф.И.О. 


Тел. для справок: 8-4812-64-75-65. 


З № 5, 
май, 2020 г. 


/ 200 мл молока, по 75 г му- 
ки и сахара, 2 яйца, 1,5 
ст.л. какао. 

Смешать муку с сахаром, 
добавить яйца и немного 
молока, размешать, чтобы 
не было комков. Всыпать 
{ + какао, перемешать. Влить 
_? оставшееся молоко, пере- 

мешать и оставить тесто на 
10 мин. 
Землянику садовую (клубнику) помыть 
(крупные ягоды нарезать пластинами), разло- 
жить в формочки для кексов, смазанные сли- 
вочным маслом и присыпанные мукой. Залить 
тестом. Выпекать в микроволновке 3 мин. при 
800 Вт или в духовке 25-30 мин. при 200 град. 

Кстати, клубнику можно за- \ 
менить ревенем, жимо- 
лостью или яблоками (их 
сбрызнуть лимонным со- 
ком, чтобы не темнели). 
Ваш МИХАЛЫЧ 


ДЛЯ НАЧИСЛЕНИЯ ГОНОРАРА 

Присылая рецепт или совет в редакцию, обяза- 
тельно укажите в письме все данные для получе- 
ния гонорара после публикации! 

® Фамилия, имя, отчество (полностью), 

® почтовый адрес с индексом, телефон, 

® №и серия паспорта, кем и когда выдан, 

® № свидетельства государственного пенсионного 
страхования, 

® индивидуальный номер налогоплательщика 
(ИНН), 

® число, месяц и год рождения. 

Аеще расскажите, какой рецепт (совет, исто- 
рия) вам понравился и почему (обязательно ука- 
жите, в каком номере он был опубликован). Очем 
бы вам хотелось еще прочитать на страницах на- 
шего издания? 


«КУХОНЬКА 
МИХАЛЫЧА» 16+ 
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УЖЕ В ПРОДАЖЕ 


Друзья! 

К началу дачного 
сезона мы 
представляем вам 
цикл журналов 
от портала Огород.ги 


Ежегодно болезни и вредители огорода лишают нас 20-60% урожая. 
Чтобы не тратить силы и время в горячую летнюю пору, изучите 
врага «в лицо» заранее и подготовьте арсенал защитных средств, 

как народных, так и биологических, и даже промышленных. Вся 

самая свежая информация о бактериальных, вирусных и грибковых 
болезнях, а также злостных обитателях дачных участков на страницах 
наших новых журналов. 


УНП 192173221 ООО «Издательский дом «Толока». Реклама 


Спрашивайте в точках продаж! 
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Г» ] СМОТРИТЕ ПРОГРАММЫ КАНАЛА ОМ-ШМЕ НА \/\/\/.КУНМУАТУ.КУ 


ЯРКИЕ КУЛИНАРНЫЕ ШОУ, ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ, ВКУСНЫЕ РЕЦЕПТЫ В ЭФИРЕ «КУХНЯ ТВ». 
СМОТРИТЕ ЕЖЕДНЕВНО В ПАКЕТАХ ОПЕРАТОРОВ КАБЕЛЬНОГО И СПУТНИКОВОГО ТЕЛЕВИДЕНИЯ. 


